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ECHILIBRUL DINTRE
FACULTATE SI JOB

de Andra Georgiana Druga

Incd din anul I s-a dezvoltat o
tendintd in rndul colegilor mei de a se
angaja sau de a intentiona madcar si
caute activ un loc de muncd si nu
intelegeam de ce aceasti grabi. Imi
spuneam cd oricum statul vrea sd ne
pensioneze la 70 de ani, deci avem
toatd viata 1inainte. Ca student
integralist convins, nici nu concepeam
sd md angajez cu normd intreagd si sad
pun facultatea 1n plan secundar. Gandul
unor absente sau faptul cd as putea sd
pierd vreo informatie pretioasd spusd
de profesori erau mai puternice decét
perspectiva unui salariu care, ntr-un
caz fericit, ar fi fost de 1.000 de lei net.

Nu s-a inventat incd o magindrie
care sa ne transporte in doud locuri
deodati. Din ce 1n ce mai multi studenti
sunt prezenti la facultate doar in zilele
de examene, dacd li se permite sd plece
de la locul de muncd. Sub presiunea
oarecum absurdd a angajatorilor de a
cere unui proaspat absolvent experienta
care se poate aduna doar in ani de
practicd, studentii sunt obligati sd se
conformeze la cerintele pietei muncii si
sd se angajeze cu normd intreagd din
timpul facultdtii. Dar astfel, singurul
contact cu facultatea ajunge sd fie doar
la examenele din sesiune. Sunt de
Sunt

ingdduitori cu faptul cd un student are

blamat studentii? angajatorii
cursuri la care nu poate ajunge pentru
cd nu s-a terminat programul de lucru?
Este de acord vreun angajator ca
un salariat de-al sdu sd plece mai

devreme 1n fiecare zi ca are facultate?

In Romania nu existi cultura
locurilor de muncd part time. Acestea
sunt foarte rare si doar in anumite
judete. In Bucuresti existdi multiple
programe de internship sau traininguri
oferite de companiile corporate dar, in
Bacdu, orasul in care locuiesc, nu sunt.
Foarte greu mi-am gédsit un job part time
pentru a reusi sd plitesc taxa si sd pot
avea un ban de buzunar. Este nevoie de
locuri de muncd part time. Numai astfel
se evitd dezechilibrul pe piata muncii
creat intre studentii care participd activ
la cursuri i cei care vin doar la
examene.

Prin locuri de munca part time cu
totii avem numai de castigat. Studenti
pot participa activ la cursuri nu doar
prin prezenta fizicd, dar si prin
pregdtirea pentru cursuri si de asemenea
sunt mai odihniti, mai productivi si se
pot concentra mai bine la cerintele
profesorilor. De asemenea, se pot angaja
si pot Intelege mai bine ce anume din ce
invatd la facultate se aplicd la locul de
muncd. Pot 1intelege atributiile unui
angajat, obligatiile, drepturile pe care le
are si pot obtine o independentd
financiard fatd de pdrinti. Locul de
muncd este foarte important pentru un
student pentru cd astfel poate beneficia
de programul ,Prima Casd” esential
pentru un tanar la Inceput de drum.

Trebuie sd mentionez  aici
experienta mea cu cei de la Mcdonald's
si ce am invdtat de cand fac parte din
echipa lor, simt cd am uitat sd povestesc

unul dintre lucrurile care mi se pare

foarte interesant, si anume faptul cd
ei pun pret pe studiu si pe calitatea
angajatilor, provocandu-i sd
performeze la invitdturd. Pe langd
faptul cd studentii pot avea un
program flexibil, care sd le permita sa
meargd la cursuri si la examene, ei
pot primi si burse dacd au note bune.

Un exemplu sunt eu, care
gdsesc multe avantaje in jobul pe care
1l am, cum ar fi programul part time
care imi oferd atdt posibilitatea de a
putea ajunge la cursuri, cit si de a
putea invita pentru sesiuni si de a
putea fi prezentd la examenele
stabilite. De asemenea, salariul este
unul motivant deoarece un alt avantaj
al acestui job il reprezintd bursa de
student. Aceastd bursd este oferitd
tuturor studentilor ca fiind un plus
fatd de salariu, incurajandu-i sid nu
renunte la facultate §i sd trdiascd
frumos viata de student cu cativa bani
in plus.

Personal, consider acest job o
experientd frumoasd din viata mea,
care mad ajutd sd md formez, sd ma
dezvolt si pe plan profesional, fird a
avea griji financiare.

In concluzie, a avea un job
part time in viata de student poate fi o
oportunitate deoarece gdsirea unui
echilibru 1intre facultate §i serviciu
poate fi o solutie pentru multi dintre
tinerii care isi doresc sd studieze, dar
se confruntd cu dificultdti materiale.



CINE SAU CE NE
AFECTEAZA IN ALEGEREA
CARIEREI

de Denisa Simona Avadanei

Inci de mici ne confruntim cu
problema alegerii carierei: ba vrem si
devenim medici, ba profesori, ba fotbalisti, in
functie de meseriile pe care le vedem in jurul
nostru, fie in familie, fie la rude, fie la vecini.

Un prim factor care ne influenteaza in
alegerea unei anumite profesii este familia,
mai exact pdrintii. Dupd cum bine stim,
fiecare pdrinte vrea ca odrasla lui sd aibad un
viitor strdlucit si din acest motiv vor tinde sa
il influenteze sd aleagd o carierd pe care ei o
considerd beneficd din punct de vedere
material.

Un alt factor ce ne influenteazd in
alegerea profesionald este talentul pe care
fiecare dintre noi l-a primit la nagtere. Orice
profesie implicd un ansamblu de competente,
abilitdti pe care noi le poseddm pentru a fi
specialisti Intr-un anumit domeniu. Atunci
cand jobul este in concordantd cu aptitudinile
noastre, simtim ca mergem la serviciu din
plicere si nu din obligatie. Totodatd, dacd
facem ceea ce ne place, sim{im cd avem
inima Tmpdcat.

Orientarea in carierd poate Tncepe de la
varsta intrdrii in gcoala primard pentru a
identifica dacd este necesard o scoald de tip
vocational (balet, muzicd, picturd). Este
foarte importantd ulterior si in alegerea
specializdrii la liceu. Foarte multi adolescenti
aleg, In mod eronat, profilul real, fard sa aiba
aptitudini pentru acest profil. O fac la
indemnul pdrintilor, care ,si ei au fdcut
realul”, sau pentru cd existd prejudecata ca iti
oferda mult mai multe perspective in viatd.

Spun acest lucru fiindcd ma numadr
printre adolescentii care au ales acest profil
fdrd sd le placd matematica In speranta cd pe
viitor le va fi usor sd se orienteze. Din contra,
a fost mult mai greu. Insd, dupd ce am picat
BAC-ul la matematicd in vard $i m-am
straduit sa il iau In toamna, am ales sa urmez
Facultatea de Litere, céci aici ma regdsesc.

Sunt de parere ca fiecare dintre noi ar
trebui sd isi urmeze visul si sd-si asculte
inima. ,,Cele mai bune si mai frumoase
lucruri din lume nu pot fi vizute sau atinse.
Trebuie s4 le simfi cu inima.” Helen Keller



EPIGRAME

de Laurentia Costin

Transparent

De mic, stiam,
Eram eminent
Pen’ cd stiam

Sa fiu transparent.

Tot ce urci, si coboard
Scirile mai duc si-n jos

Nu se spune intr-o doard
Ajungi mai rau decat ai fost.
Tot ce urcd, si coboard.

La inéltime

De te crezi la indltime,
Apoi nu uita un sfat:

Tu ti iei avand prea bine,
Dar de unde, n-ai uitat?

Calculat

Mai 1ntéi socoate bine
Si divide ce-ai aflat.
Nu te vei face de rusine
De-nveti sd fii calculat.

Amnezia

Mai intai era confuz
Si citea rdu poezia

Si a cam rdmas distrus
Cici 1-a luat amnezia.

Cand te vid md ia un tremur
,,Doamne, oare nu-i cutremur”
Cici tot stau si tot astept

Ca un amnezic in degert.

Un Rost

Ai tu surse zeci si sute

Si le tii pe toate-n colt
Insi-s treburi mai marunte,
Cum le faci la toate-un rost?

Dilemi pentru acasi
Pentru cei cu multe teme,
Dar cu si mai multd lene:
Temele sunt o problema,
Lenea-n calcul e dilema.

Minti demente

Noi jertfim vieti demente

In cruce de experimente.
Experiente sunt putine

Si nu fac ridu chiar la nimeni.

Apogeul mintii

Esti cu forfoteli in cap

Si cu fluturi in stomac;
Apogeul mintii vine
Chiar de esti sezut pe vine

Neclar

In viati a fost si dulce si amar,
CreAndu-mi conceptii

mai noi si mai vechi.

Dar chiar de le-as fi agezat perechi
Tot ce va mai fi rimas neclar.

Si Riu, si Bine

Raul de bine fuge,

Binele parcd nu i dd pace.

Dar n-ai ce face:

Totdeauna raul la bine-ajunge..

Preschimbare

Incearci de prefi riu in bine

Vei fi mereu la Tniltime

C4d de-ncerci sd preschimbi bine-n rdu
Va fi vai gi-amar de tine.

Timpul este trecitor

Nu asteaptd nicio clipd,
Iar bietul muritor

Se leagd de el c-o aripa.
i TIMPUL cere timp”.

Azi e marti, poiméiine — joi,
Timpul nu da inapoi.

Dar noi mai dam, nu ne uitam,
Pierdem clipa si apoi o cdutdm.

Scoala (Vietii)

Unii zic — §i mic, si mare -
Scoala are-o cdutare,

Dar noi nu o cdutdm

Noi din viatd invatdm.

Laora

Am ajuns needucat,
Necidjit si derutat

Si md simt Indatorat

Orei la care nu am ascultat.

Cand dai de-un nod
Depinde cum tragi
Poti sa si-1 rupi,
Incercand si-1 desfaci.

Cu scaun la cap

Nu eram, de felul meu,

Omul cu scaun la cap

Am Incercat, mi s-a parut greu
Pan’ de scoald am scipat.

Note

Note mici §i note mari
Toti ne mdsurdm cu ele
Au 1n greutate-un car,
Da-n valoare multe-s nule.

Misoard-{i timpul inzecit

Si nu te ldsa de nimicuri bantuit
Nu te stresa, fa din ax car cu boi
Carul se trage mai bine in doi.

Drag student,

Sd iei licenta pe merit iti doresc
Si peste ani cu ea sd te mandregti
Diploma e de aruncat la gunoi,
Dacd tu 1n viatd esti de nota doi.



EXPERIENTA ERASMUS +
DE CE TREBUIE SA O
INCERCI SI TU

de Diana Alexandra Gheorghica

In ultimii ani schimburile de tineri Erasmus+ au ajuns
sd devind o normaliate a vietii mele, o normalitate dupd care
tanjesc, in mod ironic deoarece am devenit o persoand
introvertitd cdruia sd 1i fie dor sd fie Inconjuratad de oameni.
Chiar daca proiectele Erasmus+ continud, schimburile de
tineret suferd o pauzd, pauzd pe care am decis sd o folosesc
pentru a impértdsi de ce un schimb de tineri trebuie sd ajungd
pe cat mai multe ,,to do lists” pentru mult asteptata via{d de

dupd izolare.
Primul meu schimb

Schimburile de tineret inseamni o experientd intre 5 si
21 de zile unde tineri din diferite tari participd la un program
de invitare specific educatiei nonformale, abordind teme
diverse: de la un stil de viatd sdndtos prin mersul cu bicicleta
pénd la incluziunea refugiatilor sau a unei etnii minoritare. S&
merg pentru prima dati intr-un schimb a fost pentru mine ca si
cum as fi cdzut Intr-o altd lume. inci dinaintea schimbului, la
prima sedintd am Intilnit oameni care pdreau sd aibd mai
multd incredere in mine decit aveam eu la momentul
respectiv. Dupi o excursie Bacau-Slédnic, pentru care
md pregitisem ca si cum ag fi fost o invitdtoare ce ducea
elevii de clasa a patra In prima lor excursie, am ajuns Intr-o
saldi cu 40 de oameni din 6 tiri. Cu pasi timizi am
experimentat cum e sd cunosti pe cineva prin metode non-
formale, cum poti afla despre o aventurd din copildrie a unui
om pe care il cunosti de céteva ore si cat de interesante si
variate pot fi diferentele intre culturi. Dupi
mai multe activitdti si o seard de gitit impreund grupul spaniol
(in pozd) si acum colegii mei voluntari, md luaserd sub o aripd
care mi-a dat curajul de a socializa mai mult, de a pune
intrebdri si de a experimenta lucruri pe care nu credeam céd am
sd le fac vreodatd precum o bdtaie cu vopsea. Cu totii radiam
energie, entuziasm si libertatea de a te exprima stiind cd

ceilalti au o atitudine deschisa.

Aceastd experientd m-a impins spre ceea ce acum
este o mare parte din viata mea. Dar destul despre mine, e
timpul sd vedem ce iti oferd aceste activitafi.

Top lucruri
pe care le poti descoperi si experimenta in schimburile
de tineret

Noi culturi. Fie cd esti un cercetitor Tmpdtimit al
culturii universale sau doar curios, schimburile sunt pentru
tine. E momentul perfect sd afli informatii despre diverse
tari direct de la sursd. Poti descoperi traditii inedite precum
petrecerea verii intr-un carnaval constant sau cum actuala
distantd de 2 metri era ceva normal pentru popoarele
nordice, spatiul personal fiind un important aspect al
culturii lor.

Preparate traditionale. Serile interculturale sunt
momentul in care fiecare ard are ocazia sid se prezinte i
cum altfel si o facd decat prin mancare si dans. In mai
putin de trei ani am experimentat tortilla spaniold, tzatiki
in mijlocul Atenei, sarma turceascd (varianta lor de
sarmale) in mijlocul unei nunti (la care toti participantii
acelui schimb am fost invitati) si chiar si preparate din
India. Poate fi o modalitate perfectd de a face un update
international cirtii tale cu bucate.

Lumea e, in acelagi timp, mai mare gi mai mica
decat crezi. Am cunoscut persoane cu origini din pérti ale
lumii care abia Tmi trec prin cap, care mi-au ardtat cd Tncd
ne limitim la ceea ce ne ajunge des la urechi. Am
descoperit in acelasi timp cat de mult semadndm.(Suficient
de mult Incdt sd auzim peste ctiva ani de nuntile
participantilor din tdri diferite). Oameni din 10 tdri pot sta
la 0 masd si dezbate aceleasi probleme care ne par mereu
romanesti. La fel ca noi, acesti tineri vdd in jur o societate
pe care, desi noi o credeam cu mult superioard, este de fapt
mai aproape de noi. Iar daci faceti experimente lingvistice
va



garantez cd veti gdsi limbi care sd aibd cuvinte comune cu
limba noastrd.

Tara noasta chiar este interesantd. Am primit de-
a lungul timpului multe intrebédri despre Romania. Unul
dintre subiectele favorite a fost méncarea, care a castigat
multi admiratori, seara romaneascd fiind mereu seara in
care lumea ajunge sd danseze mai multe hore decat la o
nuntd. Dar am primit $i multe Intrebdri despre traditii, stil
de viatd si istorie. De multe ori mi-am dat seama cd
ajungeam eu sd invdt in timp ce rdspundeam. Constantd a
fost mereu dorinta de a afla mai mult i de a descoperi cele
mai frumoase aspecte ale culturilor din jur.. Undeva intre
excursiile la Bragsov si explicarea pagilor pentru
Bragoveanca, am realizat cd sunt mai mandrd de cultura
mea. In plus, si auzi tentative de pronuntie romineasci cu
toate accentele posibile este mereu amuzant.

Un

posibilitatea si caldtoresti fard sd ai nevoie de economii

Calatoriile. schimb de tineri 1ti oferd

pe toatd viata. Costurile de transport, cazare si masd sunt
decontate, ceea ce iti oferd posibilitatea si investesti intr-o
zi suplimentard de vizite, suveniruri sau sd cildtoresti de
mai multe ori pe an. Nu am sd vd spun de ce e minunat si
caldtoresti, dar pot sd vd spun cd nu veti mai auzi vreodata
la fel melodia Lost in Istanbul dupa ce chiar te-ai ratécit pe
stdzile unui oras cu o populatie aproape egald cu cea a
intregii Romanii.

Daci curiozitatea te-a purtat prin tot articolul, am
vesti bune pentru tine. Oricit de extraordinar ar suna,
organizatiile au foarte des probleme in a gisi participanti.

O simpld cautare pe internet te poate ajuta sd dai
peste organizatii care cautd tineri pe care sd 1i trimitd in
astfel de schimburi asa cd ai tot timpul sd analizezi ofertele
si sd cauti aventura pe care ti-o doresti. Si dacd vrei chiar si
mai mult, prin Corpul European de Solidaritate poti merge
sd faci voluntariat timp de citeva luni intr-o altd tard, e de
ajuns sd ai un cont si vei primi prin e-mail diferite oferte.

EFECTELE COMUNICARII

de Liliana Gherasim (Miroseanu)

Ca oameni, suntem atrasi unul de celdlalt si
comunicdm intre noi Intr-o varietate de moduri. Existd
mai multe roluri pe care fiecare individ le indeplineste
zilnic in functie de contextul interactiunii. Ceea ce are
in comun fiecare interactiune este nevoia unei
comunicdri clare si eficiente.

Existd mai multe elemente implicate in crearea si
mentinerea relatiilor durabile, autentice prin comunicare,
insd doud sunt recunoscute ca fiind eficiente: limbajul
corporal si abilititile de ascultare eficiente. Cunoscand
aceste elemente, se poate vedea imbundtitirea
interactiunilor sociale precum si cresterea increderii in
comunicarea cu altii. Credem cd suntem constienti ci
stdpanim cuvintele pe care le rostim, dar de multe ori nu
sunt observati indicii non verbali pe care 1i transmitem.

Putem consolida, contrazice, completa sau
sublinia comunicarea noastrd verbald prin gesturi,
expresii, inflexiuni ale vocii. Observatiile non verbale
sunt foarte importante deoarece comunicd celorlalti la
comunicare
Cand

limbajul verbal si limbajul corpului sunt echilibrate,

nivel subconstient oferind astfel o

adevdratd, deoarece transmite emotii reale.
calitatea mesajului se imbunititeste si astfel se creeazi o

rezonantd cu persoana care primeste mesajul.

Cand limbajul nonverbal nu corespunde cu ceea ce
se verbalizeazd, se face simtit un sentiment de neincredere.
De aceea, in cazul unei oportunititi de muncd, afisarea
increderii este factorul care-1 determina pe un angajator sd
te angajeze. Comunicarea include si modul in care primim
mesajele. Dacd doar auzim si nu ascultdm, atunci este o
problemd. Existd elemente verbale care ne pot avertiza
asupra sentimentelor unui individ, cum ar fi calitatea
tonului vocii. Cénd ascultati, luai In considerare atat
indiciile nonverbale, ciat si pe cele verbale, deoarece
acestea conduc la intelegerea adevdratdi a mesajului
transmis. ,,Nu fintrerupeti si nu vd impuneti propriile
solutii” — acest lucru este deosebit de important In a
mentine o comunicare eficientd deoarece pune accent pe
vorbitor si devine responsabil ascultitorul, stabilind si
mentindnd o intelegere a mesajului transmis.

Cand comunicarea este eficientd, pirtile implicate se
simt realizate §i satisficute. Un mesaj transmis clar nu lasad
loc de interpretiri, ceea ce reduce un potential conflict. In
caz cd totusi apare un conflict, apelim la comunicarea
eficientd pentru a ne asigura ca situatia este rezolvatd intr-
un mod respectuos. Modul 1n care se comunicé poate fi un
factor important 1n asigurarea unui loc de muncd, in
mentinerea unei relatii sindtoase, a respectului de sine.



DE CE SA TERMINI O
FACULTATE?

de Delia Ianus

Ne este destul de cunoscut faptul cd din ce 1n ce
mai multe persoane contestd importanta absolvirii unei
facultdti. Sunt de acord cu faptul cid diploma (doar ea)
nu iti garanteazd un nivel superior de cunostinte, dar
stiu si faptul cd o facultate aleasd cu simt de rdspundere
si parcursd cu seriozitate, 1ti poate oferi bazele pentru a
fi un bun specialist in domeniu.

Cred cd facultatea este importantd pentru cd te
informeazd ce poti face in acel domeniu, iar daci tu ai
curiozitatea, poti verifica dacd ceea ce faci ti se
potriveste. De asemenea, este util sd ai studii in
domeniu, pentru cd, practic, pirerea ta este avizatd si
sustinutd de diplomd in urma parcurgerii anilor de
facultate. S3 nu uitim cd sunt meserii pe care nu le poti
practica decit dacd ai o diplomd de licentd de
specialitate. Si...cine stie, poate cd in viitorul apropiat
diploma de licentd poate fi indispensabild, asa cum este
si bacalaureatul astdzi.

In anii studentiei poti cunoaste persoane cu care
idealuri, vor da

vei creste in persoane care iti

oportunitatea

de a avansa, dar totodatd vei cunoaste si persoane care
vor fi neincrezitoare, care iti vor da senzatia ca tu nu
esti la nivelul celorlalti, dar acest lucru ar trebui si te
ambitioneze mai mult, nu sd te descurajeze.

Existd si meserii pe care le poti practica doar
dupd ce faci un curs de calificare, insd nu este si cazul
acelor domenii recunoscute de comunitate ca fiind
stiinte. Este adevdrat faptul cd sistemul nu asigurd
intotdeauna indeajuns de multa aplicabilitate a ceea ce
inveti, insd nimeni nu te va opri in a-{i cduta si singur
oportunitafile.

Nu agreez sistemul vanitorilor de diplome,
foarte des intélnit in rAndul studentilor, ci ar trebui sa
te preocupe mai mult ce invefi, ce pui in practicd si
cum procedezi In viata de zi cu zi pentru a fi un bun
specialist (in orice domeniu) si pentru aceasta ai nevoie
de acele cunostinte dobandite in urma parcurgerii unei
facultati.

INCREDEREA IN SINE

de Stefana Manolache

Cum putem sd Incepem sd avem Incredere mai
intai 1n noi, apoi in cei din jur? Cred cd este o Intrebare
foarte des intélnita la fiecare persoand dar, de multe ori
fard un raspuns concret. Fiecare dintre noi ne dorim si
primim rdspunsuri concrete, ca in stiintd. Totodatd,
asteptdm ca rdspunsuri actiunile ce se desfdsoard in
jurul nostru dar, nu este de multe ori asa.

Dragd cititorule, ca sd poti incepe si ai incredere
in tine, trebuie sd stii cine esti. Cum fe numesti? Ce
vérstd ai? Unde locuiesti? Ce scoald, liceu, facultate ai
fiacut? Care este mdncarea ta preferati? Care este
bdutura ta preferatd? Care sunt aptitudinile tale? Ce 1fi
place sd faci? Ce fel de persoand simfi si consideri cd
esti?

Si toate aceste intrebdri pot continua. Cel mai
important este sd ajungi n punctul in care sa precizezi: ,,Eu
sunt X si md fubesc atit de mult ca fiinfd umand, incat
Incerc sd Impdrtisesc increderea de sine si celor din jurul
meu pentru a crea conexiuni adevdrate si de incredere.”

In momentul in care fiecare dintre noi ajunge in
punctul de autocunoastere si de apreciere a sinelui, atunci o
sd putem Incepe sd comunicdm cu altii, si 1i cunoastem, sd
1i ascultdm, sd ne asculte la randul lor, sa ne confesam, si
ne distrdm, iar dupd aceste etape, incongtient, o sd oferim
incredere celor ce se afld n viata noastrd.

Cunoaste, asculta, ofera

apreciaza, iubeste si

incredere propriei fiinte.
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,, JOTUL E GREU LA

INCEPUT”

INTERVIU PROFESOR YU JIANG

de Laurentia Costin

Ce ne puteti spune despre dumneavoastra?

Cred cd sunt o persoand strictd cu mine insdmi si imi
place sd imi petrec timpul singurd. Uneori poate fi bine,
alte ori nu. Cand vine vorba de a incepe un lucru te
intelegi un pic mai greu cu mine, dar sunt o persoand
relaxatd.

Cum ati ales sa lucrati in Roménia?

Universitatea noastra (CUPL) are patru institute
Confucius §i unul din ele este Institutul Confucius de la
Bucuresti si in fiecare an se aleg niste profesori
voluntari sd plece in diferite (dri §i si predea chineza §i
in acest an academic am ales sd vin in Romdnia. De
asta am ales sd lucrez aici.

Ce va place la Bacau?

E un oras frumos si sunt multe lucruri si locuri de
descoperit si cei mai multi dintre oamenii de aici sunt
foarte de treabd si cu inimd mare.

Ati vizitat alte zone din Roménia? Ce v-a plicut la
ele?

Da, am vizitat cdteva dintre orasele faimoase ale
Romdniei §i fiecare oras are caracteristici uimitoare §i
mi-au oferit niste amintiri frumoase, datoritd vizitdrii
acelor locuri. Am invdtat despre cdteva traditii locale.
Oragul care imi place mai mult este Constanta pentru cd
imi place marea. Cand am fost acolo nu era vard si am
vazut natura frumoasd i linistitd a acelui loc.

In opinia dumneavoastri, e important sau nu si
inveti chineza? De ce?

Dupd pdrerea mea personald, e bine sd invefi chineza.
In zilele noastre, China are o influentd majord in
economia  globald.  Corporatiile  multinationale
chinezesti incearcd din ce in ce mai mult sd facd
investitii in Romdnia §i dacd stii chinezd o sd ai o
carierd bund si de, asemenea, o sd-{i ldrgesti campul
vizual si sd deprinzi multe lucruri pe parcursul
procesului de invdtare.

Cum poate limba chineza
mintea?

Chineza e limba mea maternd, dar cdnd eram micd nu
md interesau lucruri precum cultura caracterelor
chinezesti. Am mai crescut §i am invdtat pe parcurs mai
multe lucruri, devenind treptat mai interesatd de cultura
chinezd i de filozofia ei,

sa iti imbogiteasca

\

cu cat invdtam mai multe cu atat au inceput lucrurile sd
prindd mai mult contur in mintea mea, dar mai am multe
de invdtat despre chinezd. Cand md simt obositd sau nu
md pot concentra la ceva, obignuiesc sd practic caligrafia
si timpul petrecut astfel e ca un leac, iar dupd ce termin,
sentimentele si starea mea interioard sunt mult mai bune.
La fel, caligrafia are o istorie indelungatd in cultura
noastrd.

Care este sfatul dumneavoastra pentru persoanele care
doresc sa invete chineza?

In China avem o zicald veche: ,,Totul e greu la inceput”.
Si e la fel pentru chinezd, in special, multi spun cd e cea
mai grea limbd din lume, dar cred cd nu ar trebui sd ne fie
fricd de ea. Celor ce tnvatd chineza pentru prima datd le
recomand ca intotdeauna sd isi clddeascd o bazd solidd in
sistemul de cunostinte ale limbii si, pe parcurs, sd
deprindd pronuntia si scrierea. Profesorul de chinezd v-ar
putea ajuta sd revizuiti acele cunostinte. Uneori studentii
cred cd ele sunt plictisitoare, dar urmati acest sfat §i
continuati doar si, dupd ce treceti de aceastd etapd, vei
intdmpina zorii victoriei. De te simfi obosit §i plictisit pe
parcursul invdtdrii poti alege sd vizionezi cdteva filme si
drame chinezesti, e ca o odihnd, iar cu timpul vei indragit
chineza cu adevarat.

Care este traditia chinezeasca favorita?

Imi place Festivalul Primdverii pentru cd e foarte
important pentru poporul chinez §i inseamnd foarte mult.
Inseamnd reuniune, un nou start impreund si altele. Pe
perioada festivalului avem multe activitdfi traditionale in
familie. Si, in fiecare an, festivalul primdverii a ldsat in
urma lui o experientd minunatd §i memorabild pentru
mine.

Considerati ca aceasta experienta va va schimba viata?
Sigur, doi ani petrecufi in Romdnia m-au schimbat mult.
Am invdtat cum sd accept diferentele, am invdtat sd iau
decizii pe cont propriu, sd am grijd mai bine de mine etc.
Am devenit mai puternicd decdt inainte §i vreau sd le
multumesc celor care m-au ajutat .
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FAKE NEWS, ARMA
NASCUTA DINTR-UN
DREPT

de Diana Alexandra Gheorghica

Probabil una dintre cele mai controversate teme
ale secolului XXI, stirile false, apare din ce in ce mai
des in temele de discutie. Pandemia de coronavirus a
adus subiectul la lumind mai mult ca niciodata,
deoarece stirile oficiale si stirile false s-au amestecat
atit de mult Incét au impdrtit lumea.

Indiferent dacd realizim sau nu, cu totii am dat
cel putin o datd de o stire falsi. Fie cd era o intreagi
teorie conspirationistd, o incercare de a ataca imaginea
unei persoane publice sau de a atrage ciat mai multe
vizualizdri printr-un titlu senzational. Stirile false exista
de cand lumea, propaganda fiind folosita in politicd Incd
din Antichitate, dar dacd pand si Cleopatra didea de stiri
false de ce sunt aga o mare problemd acum?

Diferenta std In impact. Balanta puterii in stat s-a
modificat de-a lungul timpului, si odatd cu ea, modul de
circulatie a informatiilor importante. Dacd acum 500 de
ani oamenii credeau in regi, preoti si Invdtitori in mod
preponderent, acum cei pe care 1i urmirim pentru
informare nu mai sunt separati dupa functiile si rolul lor
in stat.

Libertatea de exprimare a devenit un drept
fundamental, drept devenit o prioritate dupa zeci de ani
petrecuti in regimuri politice totalitare. Astfel, a avut loc
o explozie de pdreri, opinii, articole ce au marcat
intrarea In era democratiei. Aceastd miscare a libertatii
de exprimare a fost puternic incurajatd de evolutia
tehnologicd, care a crescut accesibilitatea In ceea ce
priveste informatia.

Lumea era informatd si dornicd sd vorbeascd.
Ambele dorinte s-au dovedit arzitoare, ceea ce le-a facut
usor de exploatat. Rezultatul? O intreagd industrie a
dezinformdrii si a stirilor false. Oamenii 1si doreau sd
afle mai multe despre conducitorii lor, despre lumea
exterioard §i mai ales sd afle ce se ascundea in spatele
propagandei, care era adevdrata realitate in care trdiau.

Din ce in ce mai multi oameni au putut sd publice
opinii in media i sd stArneascd controverse.

Atat timp cat informatia se vinde, are relevanta.
Informatia este putere, una dintre cele mai cunoscute
expresii ale societdtii noastre explici cel mai bine
motivele acestei exploatdri a informatiei. Venituri,
abilitatea de a forma sau schimba opinii, toate acestea
pot fi motive pentru a influenta mii de oameni si
comunitdti intregi. O informatie falsd poate ajunge sd
acopere realitatea si sd trezeascd revoltd mpotriva a
ceva ce nu existd, precum dezbaterea actuald legatd de
cipuri si datele colectate de termometrele obligatorii in
magazine.

In oceanele de informatii este din ce in ce mai
greu sd verifici informatia, increderea in autorititile
care ar trebui sd ne ofere informatia corectd ridicd
adesea semne de Intrebare legate de interesul acestora
de a ne informa. Daca lupta secolului trecut a fost o
luptd a libertdtii, a drepturilor, lupta acestui secol este
crearea unui echilibru prin care dreptul tdu nu ar trebui
s incalce vreun drept de-al meu. Incep si apari idei de
solutii, dar calea spre o filtrare corectd a informatiei,
care 1n acelasi timp sd nu fincalce libertatea de
exprimare abia Tncepe sd se Intrevada.

Pand atunci ne rimane noud sarcina de a ne face
propria filtrare. Cea mai bund apdrare in fata stirilor
false este verificarea informatiei. O cercetare scurtd
poate aduce la lumind adevirul. Cercetarea costa timp,
stiu, dar odatd facutd vom putea treptat si stabilim o
linie de informare clard, de la surse de incredere, o
linie ce o putem mentine prin sustinerea surselor reale.
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SFATURI DE SUFLET

de Ariadna Marcu

10 sfaturi pentru un proaspat absolvent de
liceu:

« Invagd si iti stdpanesti emotiile. In viatd, tu

trebuie sa stii cum sd mentii echilibrul;

Timpul tdu, arma ta. Investeste-1 in lecturd,

studiu si dezvoltare personald;

Alege-ti cu cea mai mare grija viitoarea

facultate. De ea atarnd toata viata ta sau 90%

(cel putin);

Nu asculta ce spune lumea. Esti suficient de

matur si capabil sa-ti pui pe cantar optiunile;

Invagi regulile principale de programare.

Dacd deschizand un laptop stii sd accesezi

doar Google, asta e o reald problema;

totul

universitatea la care vrei sd mergi pentru

Studiaza despre  tara, orasul,
urmadtorii 3-6 ani. Nestiinta creeazd panica.
Lasd asteptdrile si iluziile acasd. Viata langd
mama nu dureazd vesnic. E timpul sa devii
stapanul propriilor alegeri;

Citeste si cérti despre Educatia Financiard, in
caz contrar, risti sd devii sclavul Mall-
ulurilor, in primele 2 luni de studentie;

Ai incredere in tine. Iubeste-te si respectd-
te. Unii doar asta si asteaptd, sd te simtd
vulnerabil si slab, ca sd te poatd, mai usor,
cdlca 1n picioare;

Fii OM intotdeauna, in orice circumstante.
Fa-ti pdrintii mandri! Nu uita de unde ai
plecat! Fii optimist, liber si fericit!

Ce trebuie sa faci ca sa fii un om mai bun?

Inconjoari-te cu oameni pozitivi. E un mod
de a deveni mai deschis si de a-ti umple
sufletul cu optimism si ganduri pozitive.
Respecti-te pe tine si pe cei din jur. Pdrerea
si imaginea pe care o ai tu despre tine
conteazd foarte mult.

Citeste. Nu te linisti cu ideea ca toate
lectiile de viatd le iei din societate. Citeste
despre dezvoltare personald, psihologie,
beletristicd si istorie.

Renuntd la telefon. E mai mult un drog decat
un beneficiu. Iti ocupd prea mult timp,
spatiu, nervi, bundtate si rabdare.

Fd cat mai multd miscare. Miscarea este
viatd.

Fii intelegdtor. Toti oamenii sunt diferiti si
trebuie sd inveti sd le intelegi caracterele.
Iubeste. Iubeste tot ce te inconjoard. Iubeste
cu suflet.

Deconecteaza-te de la divertismentul absurd
contemporan. Tnvagé sd nu depinzi de
distractiile ieftine. Oferd-i sufletului gusturi
rafinate.

Cum ,,se nasc” milionarii
Isi asumd Riscuri. De aici vine si expresia
Cine nu riscd, nu bea sampanie.
Comunicd. Arta comunicdrii eficiente ajutd
la formarea legdturilor interumane, iar
legaturile interumane iti asigurd oportunitati.
Manifestd Perseverentd. Indiferent de
primele rezultate obtinute, indiferent de
neincrederea celor

critica i din jur,

indiferent de frica esecului, mergi inainte!
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,CAPCANELE INTELIGENTEI"
DAVID MCRANEY

RECENZIE

de Madalina Maximciuc

De-a lungul celor aproximativ cinci
ani in care am citit aproape orice, in care
pasiunea mea pentru lectura a crescut din
ce in ce mai mult, in care preferintele
mele In materie de cirti s-au schimbat de
la o sdptdimand la alta, am triit senzatii ca
,»nu-mi place aceastd carte” si ,,SFARSIT?
Sper cd glumesti!”. Pe cea din urmad am
simtit-o de curdnd, mai exact cind am
terminat cartea Capcanele inteligenfer de
David McRaney, la Editura
Globo.

Desi nu prea am avut tangente cu

aparuta

psihologia, citind aceastd carte m-am
simtit ca la un curs de specializare In
domeniu. In carte am descoperit o
multime de termeni si notiuni despre care
n-am mai auzit pAnd acum si pe care am
incercat din rédsputeri sa-i retin. Pentru cd
este o cantitate mult prea mare de
informatii, o si md axez doar pe cativa
termeni care mi-au atras, in mod special,
atentia:  prejudecata de  confirmare,
prejudecata favorabild a sinelui, efectul de
reflector.

Asadar, prejudecata de confirmare
se defineste prin ,,ignorarea informatiilor
care pun la indoiald ideile voastre
preconcepute”. Ati observat ci atunci cand
ne gandim obsesiv la un lucru (obiect) pe
care ni-1 dorim, acel obiect apare brusc
peste tot in jurul nostru? Aceasta este o
variantd pasivi a prejudecdtii de
confirmare despre care autorul spune ci
inseamna ,,a vedea lumea printr-un filtru”.

Asa-zisii formatori de opinie au
creat o adevaratd industrie pe baza

prejudecitii de confirmare.

Rush Limbaugh si Keith Olbermann
aratd cd ,acesti oameni alimenfeazd
convingerile, ei prefiltreaza, pentru a o
face sd se potriveascd cu perspectivele
deja existente asupra ei. Dacd filtrul lor
e la fel cu al vostru, il veti adora. Dacd
nu se potriveste cu al vostru, il vefi
detesta. Vd uitati la astfel de oameni nu
ca sd fifi informafi, ci ca sd primiti o
confirmare”.

O altd notiune ar fi prejudecata
favorabild a sinelui. De cele mai multe
ori tindem sd credem cd suntem mai
buni. Suntem soferi mai buni, la locul de
muncd noi ne facem treaba mai bine,
suntem mai inteligenti, mai ardtosi etc.
DAR, in momentul in care esudm, vina
nu ne apartine, existd alti factori care au
provocat esecul. ,,Cind vd merge bine
totul e multumitd aptitudinilor voastre
excepfionale, insd cdnd se intoarce foaia
factorii  externi

cdutafi care  au

Impiedicat  geniul vostru si  se
manifeste.”

Presupun cid fiecare dintre noi a
sim{it emotii puternice fie la o
prezentare in fata unor colegi, fie In alte
circumstante. Aflati intr-un grup sau
intr-un context public, avem impresia cd
fiecare nuantd a comportamentului ne
este studiatd de ceilalti. Adevarul este ca
oamenii nu ne acordd deloc importanta
pe care credem cd ne-o dau. Aceasta
este definitia efectului de reflector,
descoperit de Thomas Gilovich de la
Cornell, in 1996. El a studiat in ce
mdsurd oamenii cred cd ceilalti remarca
actiunile i aspectul lor.

Un alt lucru interesant pe care 1-
am citit despre atentie se referd la
momentele in care nu gisim ceva ce se

afld chiar in fata noastra.

Ati pitit si voi? Sunt convinsi.

Psihologii denumesc acest fenomen
orbire prin neatentie.

,» Credeti cd ochii surprind totul
si cd amintirile voastre sunt ca niste
inregistrari  ale  acestor  imagini.
Adevdrul este insd, cd vedefi doar o
micd parte din mediul vostru intr-un
anumit moment. Atentia voastrd este ca
un reflector, si doar portiunile iluminate
ale lumii se regdsesc §i in perceptia
voastrda”.

Psihologii Daniel Simons si
Christopher Chabris au demonstrat acest
fenomen in 1999. Ei au cerut unor
studenti sd se impartd in doud grupe si sd
paseze o minge de la unii la alfii.
Jumatate purtau tricouri albe, iar cealalta
jumdtate — negre. FEi le-au cerut
oamenilor sd numere de cate ori se pasa
mingea de la o persoand la alta.
Videoclipul ~ este  disponibil  pe
http://www.theinvisiblegorilla.com/vide
os.html. Vad rog sd accesati link-ul,

prima datd pentru a numadra, apoi pentru

a privi din ansamblu.

Observati ceva ciudat? Ati vazut
aceleasi lucruri in timpul ambelor
viziondri?

Sper cd v-a pldcut ce afi citit si cd
v-am ficut mdicar putin curiogi. Eu
recomand Capcanele inteligenfei in
special celor interesati de psihologie, dar
si celor ca mine care sunt paraleli cu
acest domeniu. Ce am reusit sd spun eu
in acest articol nu este nici 5% din céte
informatii ascunde cartea Intre copertele
ei.

Pentru mai multe recomandari si
recenzii vd astept pe contul meu de
instagram dedicat cirtilor: travel.books .
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DE CE IUBIM CALATORIILE?

de Miruna Lidia Benedic

Cand caldtorim, ne detagdm si uitim de toate
grijile si problemele, uitdm de jobul stresant si epuizant,
ldsdm totul in urmd si pornim cu entuziasm spre o noud
aventurd. Inci din copildrie agteptam cu nerdbdare
tarditul ceasului desteptitor care, uneori, md prindea
treazd, plina de emotie si entuziasm.

Tubesc adrenalina pregitirii bagajelor, care Tmi
solicitd destul de mult timp si totusi neintarziind si apard
intrebarea: Am uitat ceva?!

Pentru mine, o noua cildtorie, reprezintd o altd
evadare din cotidian, o iesire din banal, din rutina de zi
cu zi i o noud ocazie de a explora. Apreciez fiecare
caldtorie ca pe o noud experientd, chiar dacd am mai fost
in locul respectiv. Sunt Intotdeauna relaxatd, ma bucur
de atmosferd, de oameni, de arhitecturd, incerc si iau din

fiecare loc ce este mai bun. Pentru unii oameni,
incluzandu-ma si pe mine, cdlitoria reprezintd un stil
de viatd plind de fericire, libertate, noutate si nu in
ultimul rand de cunoastere.

O simpld schimbare de peisaj iti dd aripi, te
face sa te simti in al noudlea cer. Ai parte de citeva
zile de vis pe care si le petreci aga cum vrei tu, fard sd
ai un program prestabilit. Cildtoriile te expun la
necunoscut si te duc dincolo de zona de confort. Poate
cd farmecul oricdrei calatorii e fix partea ce rdmane
incontrolabild, neprevdzuta.

De asemenea, cildtoriile iti oferd ocazia si
petreci timp aldturi de persoana iubita, prieteni sau
familie. Acest lucru reprezintd un prilej de cunoastere
reciprocd si apropiere. Noul si prezentul sunt triite din
plin, cu toata fiinta. Cand célatoresti, pur si simplu esti
viu .

STRESUL IN PRIMUL AN DE
FACULTATE

de Romina Ostasevici

in majoritatea cazurilor, cel mai stresant an de
facultate este pentru boboci, sau cel putin asa umbld vorba.
Ce sd faci dacd nu te vei simfi In pielea ta, dacd vei avea
colegi de facultate extrem de reci sau si mai rdu, dacd
profesorii tdi vor fi niste tirani cdrora nu le va pidsa de
problemele tale si de faptul cd nu intelegi cursul?

Pentru inceput, Facultatea de Litere e atit de
binevoitoare cu studentii incat chiar dupd prima lund va
veti simti ca intr-o familie adevirati. Pe cei ce studiazd la
Litere, nu 1i putem caracteriza cu exactitate. Filosofi,
scriitori, cititori Inrditi, cunoscdtori de limbi sau nu, nu
existd un criteriu anume dupd care studentii decid cd se
potrivesc la aceastd facultate, ba mai mult, uneori e unica
facultate la care au fost admisi si sunt nevoiti sd facd
studiile unde au posibilitatea.

Un lucru insd este comun la studentii de la Litere,
sunt plini de amabilitate si deschisi pentru comunicare.
Stresul din cauza cursurilor, frica cd nu vei intelege tema
pentru seminare, cd vei scrie ceva gresit si te vei simfi
prost, frica asta va fi prezentd mereu insd o perioadd foarte
scurti. Indatd ce reusesti si intelegi profesorii, si vezi care
le sunt asteptdrile, vei putea frecventa cursurile cu o mare
satisfactie. Cat despre sesiuni, existd o poveste de groazd
cum cd majoritatea studentilor vor avea restante, iar cel mai
terifiant este examenul la culturd si civilizatie romaneasca.

Acum vreau sd distrug frica aceasta pe care am
avut-o intreaga grupd, inspdimantati de cei din anul IIL
Probabil cel mai mare stres pe care I-am avut eu si fiecare
coleg de-al meu a fost cauzat de aceastd materie, vorbindu-
se cd profesorul pune foarte usor o notd negativi, iar pentru
avea un 10 la el e nevoie de un miracol.
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E adevarat cd a fost greu, stresul ma facea si am
ameteald Tnainte de a intra la examen, dar a durat mai putin
de zece minute pentru ca sd obtin nota maximd. Cand esti
student fn anul I, crezi tot ceea ce auzi, iar teama iti
cuprinde si ultima celuld.

Ceea ce conteazd cu adevdrat, este si crezi in fortele
proprii, sd 1ti exprimi opinia si sd ceri ajutorul profesorilor,
pentru cd ei te vor indruma de fiecare datd cand va fi

nevoie.

WEEKEND PRELUNGIT LA
VIENA

de Diana Andreea Sabau

In aceste clipe grele in care cu totii suntem inchisi in
case, tot ceea ce pot face (pe langéd faptul cd md ocup de
temele pentru facultate) este sd visez la vacantd, mi gandesc
la noile locuri pe care mi-as dori sd le vid dupd ce tot haosul
acesta provocat de noul coronavirus va dispdrea, dar si la
locurile pe care le-as revedea cu mare drag, unul dintre
aceste locuri fiind imperiala si grandioasa Viena.

Ultima excursie de cuplu pe care am avut-o a fost in
capitala Austriei si anume, Viena. Loc in care m-as Intoarce
iar si iar si iar cu aceeasi pldcere de fiecare data. De aceea,
vreau sd vd prezint ce experientd am avut acolo dar si
obiectivele turistice pe care le-am vizitat.

in primul rand, biletele de la Bucuresti cdtre Viena au
fost destul de ieftine dus-intors pentru doud persoane. De la
aeroport am luat trenul panad la cazare, aceasta fiind la randul
ei destul de accesibild pentru 3 nopti (cazarea si-a meritat
fiecare bdnut, camera 1n care am stat a fost foarte primitoare,
iar priveligtea de care ne-am bucurat de la geamurile acesteia
a fost superba).

In prima zi nu am avut timp si vizitim prea mult
deoarece am ajuns destul de tirziu asa cd ne-am multumit cu
o micd plimbare pe stridutele din apropierea locului In care
am fost cazati.

A doua zi, dupd ce am luat micul dejun la un
restaurant din apropierea hotelului unde am mancat
traditionalul snitel vienez, am pornit spre centrul orasului.
Deoarece aveam putine zile la dispozitie iar obiectivele de
vizitat erau destul de multe am ales sa ne luim bilete pentru
un autobuz turistic (Big Bus Tour); acest lucru ne-a ajutat
foarte mult deoarece in timp ce ne plimbam pe strizile
Vienei, 1n césti ne vorbea ,,un ghid” iar cdnd ghidul se oprea
din prezentat, in cdsti se auzea muzica clasicd; dacd un
anumit obiectiv ni se parea mai interesant puteam cobori din
autobuz ca sd-1 vizitim, dupd care puteam lua urmitorul
autobuz (acestea circulau din 30 in 30 de minute).

In aceasti zi am vizitat Wien Museum Karlsplatz,
acest muzeu are o colectie unicd de opere de artd si exponate
istorice, aici este documentatd istoria Vienei din neolitic pana
in prezent.

Vizita muzeului a durat mai bine de jumadtate de zi.
Pentru cd nu am vrut sd pierdem timp prin restaurante, am
ales si mancdm un wurst vienez dintr-un food truck din
apropierea muzeului (de fiecare datd cand md gandesc la
zilele petrecute In Viena mi se face poftd de acest wurst).
Dupa ce am mancat, ne-am plimbat pe strazile Vienei pana s-
a lasat Intunericul.

A treia zi am vizitat gridina Palatului Belvedere
(palatul fiind din pécate inchis pentru renoviri). Aceastd zi
era destinatd catorva obiective turistice dar, dupd ce am auzit
cd suntem In apropierea celei mai vestite zone de shopping,
nu am putut rezista tentatiei asa cd am ficut o micd
schimbare de planuri; Strada Mariahilfer gidzduieste de o
parte si de alta numeroase magazine ale unor designeri si
marci de renume. Dupa pauza de shopping, am vizitat parcul
de distractii Prater, unde am avut parte de o experientd cu
adrenalind 1n Ejektion Seat, un turn de 100 de metri cu cadere
liberd. Dupa care, pentru a ne linisti putin, am vizitat Danube
Island, o insula ce are in jur de 21 de km situaté intre Dunire
si 0 ramurd a ei numitd Neue Donau.

Spre seard am vizitat Palatul Schonnbrunn, una dintre
emblemele orasului. Acesta a fost resedinta casei imperiale a
Austriei numdrindu-se printre cele mai importante atractii
turistice ale Vienei. Dupa vizita palatului a trebuit sd ne
indreptdm spre cazare. Am ales sd mergem pe jos pentru a
mai vizita putin stradutele orasului, aceasta fiind ultima seard
petrecutd la Viena.

Din pécate in cea de-a patra zi, ,,am vizitat” gara si
aeroportul din Viena. Cu o tristete in suflet pentru cd vacanta
noastrd s-a terminat, ne-am Indreptat citre avionul ce urma sa
decoleze avand destinatia Bucuresti.
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ROLUL AUTOCUNOASTERII

IN DEZVOLTAREA
PERSONALA

de Mara Neagu

Autocunoasterea este importantd in viata de zi cu zi
deoarece ea ne ajutd sd ne dezvoltim propriul potential si s
facem alegerile dupd caracterul i modul de viatd pe care il
avem, sd ne dim seama ce este important pentru noi si
pentru cei din jurul nostru si cum sd fim de acord cu noi si cu
ceilalfi.
Cuvinte-cheie:
stima de sine

autocunoagtere, dezvoltare personala,

Existd momente cidnd ne dorim sd evoludm sau sd
crestem ca persoane, sd ne dezvoltim din punct de vedere
psihologic. Dezvoltarea personald ne ajutd sd ne credm
personalitatea, sd devenim un individ unic in lume i sd
facem fatd anumitor situatii din viata noastra.

De obicei, tinerii ajunsi la facultate incep sd isi pund

intrebari de tipul: Cine sunt eu? Care sunt punctele mele tari

si slabe? Cum imi pot dezvolta calitifile si sd pot trece peste
slabiciuni? Raspunsurile se referd la cunoasterea insusirilor
de personalitate, de valori, de Incredere de sine, a capacititii
de autocontrol, a abilitdtilor de comunicare si relationare
personald.

Imaginea de sine

Tinerii ajung sd isi creeze imaginea de sine de la

aceste intrebdri formandu-se astfel 3 componente:
* Imaginea de sine fizica
* Imaginea de sine psihica
» Imaginea de sine sociald

Aceste imagini de sine se modifica in timp, deoarece
persoana, odatd cu trecerea timpului, 1si schimbi infatisarea,
dobandeste noi abilitéti, noi atitudini, sentimente, valori etc.
Si totusi, desi imaginea de sine este intr-o continud
transformare, orice om este sigur cd este acelasi cu cel de
acum cateva zile sau de acum cétiva ani.

Acest fenomen este posibil datoritd simtului identitétii
eului. Desi simtul identitatii eului este format inca din
copildrie, el se atenueaza 1n anii urmatori, datoritd loialitatii
copilului fati de familie si grup. In adolescenti insi, tema
identitdtii revine 1n congtiinta tandrului.

Autocunoagterea si dezvoltarea personala
Autocunoasterea si dezvoltarea personald se
influenteazd

reciproc. Autocunoasterea ajuti la

crearea dezvoltdrii personale iar dezvoltarea
personald se referd la activitdtile de cunoastere de
sine. Dezvoltarea personald se referd si la activitdtile
de Imbunititire a Increderii de sine, de dezvoltarea a
aptitudinilor si talentelor proprii, de crestere a calittii

vietii si de realizare a visurilor si dorintelor proprii.

Dezvoltarea autocunoasterii poate fi stimulata prin
incercarea de a raspunde cat mai sincer si mai
obiectiv la urméitoarele intrebéri:

Ce stiu §i ce pot s4 fac bine?

* Rdspunsurile la aceastd intrebare ne ajutd sa
ne ddm seama de cunostintele si aptitudinile
proprii.

Ce ag dori, ce mi-ar pldcea si fac?
* Réspunsurile la aceastd intrebare ajutd la
identificarea  intereselor, dorintelor  si
idealurilor personale.
Ce este important pentru mine?
* Aceste rdspunsuri se vor referi la valorile
proprii.
Cum sunt?
* Aceastd intrebare se referd la identificarea

trasaturilor de personalitate.

Dezvoltare personala

Autocunocastere




de Ana Ogorodnic

Strain cunoscut

Azi nu te mai cunosc,
Ai plecat.
Un strdin pe care il iubesc,
Me-ai uitat.

Acea privire ce o cunosteam,

S-a schimbat.
Acei ochi pe care 1i iubeam,
S-au patat.

Muza din viatd
Acele vise ce le aveam,
S-au spulberat.

Clipe ce ne priveam,
Le-am memorat.
Versuri albe nu-s
Acele buze ce-mi vorbeau,
Le-am pictat.
Cuvintele ce m-alinau,
M-au tradat.

Din nou fauresc
Parfumul tau ce uneori
Mi-1 amintesc.

Si sunetul viorii
Ce m-ai facut sa-1 urasc.
Strain cunoscut,

Vei fi.

Un las priceput,

Vei trai.

POEZII

Ma vindec

Un cuvant din vers
O literd din rima
Le agdt din mers

Le ardt prin mima.
O strofd din vant
Alta din cuvant

Titlu din gand
Si fac legamant

Scriu pe intuneric
Merg prin ceatd
Cu-n pas temeinic
Rima lipseste

Maina oboseste
Gandurile s-au dus
Din nou citesc
Viad am gresit
Din ce am iubit.
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ROSE, UN PROIECT
PENTRU INVINGATORI

de Valentina Oprea

Cu totii ne dorim o viatd o mai
buni, sd evoludm, sd avem succes si sid
fim fericiti, insd anumite bariere
invizibile: mentale, emotionale sau
fizice, impuse de noi sau de societate,
ne saboteazd si ne impiedicd sd ne
conducem viata asa cum ne dorim.
ROSE

Education

Proiectul (Romania

Secondary Project),
desfdgurat la Universitatea ,,Vasile

Alecsandri” din Bacdau, a avut ca
obiectiv sustinerea noastrd, boboceii
din anul I, fiindu-ne cdlauzid 1in
labirintul cunoasterii astfel Incat fiecare
dintre noi s 1si poatd folosi la maxim
potentialul si sd devind persoana care
decide pentru sine.

De cand ni s-a prezentat
proiectul, eu personal am fost fascinati
in primul rdnd de numele ales. Lasand
la o parte denumirea informald, fiind
pasionatd de trandafiri, m-a dus cu
gandul la faimosul trandafir Pierre de
(Eden Rose)

trandafirilor, care s-a fiacut remarcat

Ronsard regele

pentru pozitia  impundtoare si
spectacolul de flori, cucerind atentia
celui mai pretentios privitor. Dar sd nu
mai bat cAmpii, am sd vad impdrtasesc
experientele din proiectul ROSE din
micuta mea grddind de unde am
participat  online la  majoritatea
activitdtilor.

Pe parcursul primului an de
licentd, am beneficiat de atentia si
implicarea profesorilor care au realizat
programe eficiente de pregdtire pentru
sustinerea examenelor din sesiune, am
beneficiat de consiliere psihologicd si
dezvoltare personald, ni s-au organizat
workshop-uri cu studentii absolventi si

angajatori , toate aceste avand un

puternic impact favorabil in dezvoltarea
nostra.

Deoarece necesitd o abordare
ampld dezbaterea acestui proiect, am si
rezum cele mai importante aspecte care
au contribuit la evolutia noastra.

Programele specializate pentru
pregitirea examenelor din sesiune si
atelierele de Comunicare ne-au ajutat sa
ne focusdm asupra aspectelor cheie din
studiata, dezvoltat

materia ne-am

gandirea  criticd  bazdndu-ne  pe

capacitatea noastrd de a procesa
informatiile, de a realiza conexiuni
logice intre idei si argumente proprii,
fard a fi nevoie sd retinem cantitdti
enorme de informatie, facilitind asfel
transmiterea propriilor idei si intelegerea
ideilor altora, facind comunicarea mult
mai benefica si productiva.
Sedintele de

psihologicd si dezvoltare personald, pe

consiliere

mine personal m-au ajutat cel mai mult,
deoarece la finceput de licentd, m-am

confruntat cu multe probleme de
acomodare, de gestionare a timpului si a
emotiilor, cu care imi ingreunam singurd
drumul si md autosabotam. Contributia
doamnei psiholog a dus la dezvoltarea
competentelor socio-emotionale, am
realizat cd fiecare dintre noi avem
propria realitate mentald si emotional,
cd ea poate fi modelatd si cultivatd, am
invdtat sd fim flexibili pentru noi
experiente si sd ne folosim de
creativitate intrucat fiecare dintre noi
avem suficiente resurse interioare pentru

a deveni aga cum visdm.

Stabilirea priorititilor,
valorificarea celei mai importante
resurse ~ economice:  timpul, prin

fructificarea piscurilor de energie pentru

lucrurile care necesitd capacitate
maximd In functie de abordarea
personald si autodisciplina, au stat la
baza consolidérii temeliei noastre.
Studentii

suficiente argumente despre

masteranzi ne-au
adus
emotiile firesti cu care se confruntd
fiecare student, mai ales la inceput de
drum, au impdrtdsit cu noi cateva
dintre experientele lor, atdt din
facultate cat si din stagiile de
practicd, si privind la evolutia lor am
fost motivati sd punem cadrdmizi
solide pe drumul nostru cétre succes.

Intilnirea cea mai asteptatd,
cu angajatorii, a adus in prim plan
imprevizibilul, reusind s 1i surprinda
chiar i pe cei invitati. Cand crezi ci
totul se va Intdmpla asa cum ti-ai
planificat, viata ne-a demonstrat ca
intr-o clipd lucrurile pot lua o altd
dimensiune, iar noi trebuie sa fim
pregdtiti si pentru asfel de momente,
citand o doamna dintre angajatori: sd
fim capabili sd trecem prin propriul
filru  de
inopinate si decizia finald sd si fie

gandire  informatiile
una personald si asumatd.

Daca ar fi sd 1Incadrez
rezultatul acestui proiect in stilul meu
caracteristic, ar suna in felul urmator:
asa cum pentru un gradinar devotat
fiecare floare din grddind este
importantd, iar celor mai sensibile li
se acordd o atentie deosebitd, asa si
cei implicati in proiectul ROSE au
boboceii

Ingrijit cu pasiune si

devotament, pentru a inflori la
inceput de vard, odatd cu faimosul
trandafir Pierre de Ronsard, facandu-i
invingdtori si stdrnind admiratia

tuturor.
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VIATA DE STUDENT IN
CAMIN. REALITATEA

de Romina Ostagevici

Cu sigurantd toti cei care s-au interesat de viata de
student au auzit multe ,,mituri” despre cit de multe amintiri
iti vei face fiind la facultate si trdind in cdmin. Spun astfel,
deoarece mie toti Tmi spuneau mereu cd noptile In cdmin
sunt la fel ca in Sankt Petersburg in luna iunie, nemaivorbind
de faptul cd voi muri de foame si voi fi stresatd din cauza
gandacilor ce-mi vor fi colegi devotati de camerd.

Viata mea de student incepe in Céminul nr. 2 de pe
Calea Mdridsesti 157, aldturi de 2 fete necunoscute si mai
mult de atit, romance. Am ajuns in cdmin la ora 4 dimineata.
Norocul meu ci in Baciu studiazd si cele mai bune prietene
ale mele care au venit dupd mine si m-au tinut treazi pand la
ora 7, cand deja trebuia si md pregitesc pentru cursuri.
Atunci am inteles cd somnul meu de frumusete va fi sters din
program si va trebui sd md multumesc cu citeva ore de somn
1n fiecare noapte. Dupd cursuri trebuia neapdrat sa Tmi fac o
gustare, sd beau cu fetele o cand de ciocolatd calda si sd ma
pregatesc pentru a doua zi. Dacd primele sdptaimini aveam
un orar bine stabilit (cursuri, ore optionale, sald, pregitire
individuald si lecturi de seard), dupd cel mult o lund nu
puteam Intelege cum trece timpul atat de rapid. Pierdeam
orele dupd cursuri in foigor la o cafea cu frigcd, iar apoi am
inceput sd gitesc pentru grupul mic de persoane ce imi
formau cercul de prieteni, iar ideea cé ,,voi muri de foame ,, a
rdmas o simpld poveste de speriat copiii. Foarte rar
comunicam cu persoane noi, probabil pentru cd preferam si
nu pardsesc incdperea micd si sumbrd care Imi folosea drept
locuingd temporard.

Era mereu gildgie, serile de marti foloseau drept
motiv de relaxare totald pentru intregul cdmin, fiind noaptea
de club pe care studentii o folosesc la maxim, pentru a uita
de teme i cursurile la care oricum nu erau prezenti.

Tipete, glasuri ce ridicau tonalitatea sub
influenta alcoolului de 40°, muzica ce se auzea din
cdminul aldturat $i un mers foarte apdsat de la etajul
de sus. Toate astea Tmi furau somnul si ma scoteau
afard pand la ora 5 dimineata, si cit de bund e atunci
mancarea de la McDonald stie orice student. Timpul
liber pierdut pe seriale, pe meditarea asupra
problemelor existentiale stdnd in pat si imbratisand
perna. Spre mirarea mea, niciodatd nu am vézut
insecte In camerd, nu cd tare as fi vrut, dar pe parcurs
am inteles cd m-am ales cu cele mai bune colege de
camera ever in locul géindacilor plictisitori. Spre
deosebire de celelalte camere, eu eram din rarele
exemple in care o fatd din Republica Moldova std cu
doud fete din Roméania. Nu stiu cand am gisit un trifoi
cu patru foi, dar eram sigurd cd s-a implicat ceva
supranatural atunci cand am fost cazatd cu ele. Scriu
despre asta pentru a demonstra cd suntem o natiune,
iar toate ideile cd basarabenii §i romanii sunt diferiti si
nu se pot intelege sunt doar o absurditate impusd de
gandirea limitatd si un IQ foarte scizut.

Studentia e cea mai frumoasd perioadd din
viata unei persoane, cand iti dezvolti personalitatea si
folosesti timpul la maxim pe banalititi care iti creeaza
cele mai frumoase amintiri. Dacd vrei o experientd
total diferitd, pur si simplu fii student la cdmin, fa-ti
prieteni noi si distreazd-te. Dacd eu am reusit sd fac
toate astea fird si colectez restante, poti si tu!
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OMUNICAREA, RELATIA

DINTRE PARINTI SI COPII

v

de Georgiana Stefdnita

b

Termenul de ,comunicare” este
legat de existenta noastrd ca oameni, mai
apoi ca societate, fiindca fiintele umane si
comunicarea sunt interdependente. Fard
comunicare si limbaj, noi ca fiinte ce
interactionam si relationdm in cea mai
mare parte, sau chiar in ntregime prin
actul comunicdrii, existenta noastrd pe
pamant ar fi inutila.

In zilele noastre comunicarea dintre
parinti si copii s-a rdcit atdt de mult, incat
ai crede cd nu mai exista familii, ci fiecare
€ pe cont propriu.

Importanta comunicirii parinte-copil

Prima relatie de tip social pe care
orice copil o stabileste imediat dupd
venirea sa pe lume este cea cu pdrintii.
Aceastd relatie de baza pentru dezvoltarea
copilului si apoi a adultului, este o piatrd
de temelie si un model pentru viata lui
sociald, Incepand cu cea prescolara scoala
de mai tarziu, pand la maturitate.

Este important ca pdrintele sa 1i
transmita  copilului cd 1  iubegte
neconditionat, copilul renuntind la orice
de a-l

schimba si transforma in ceea ce vrea el s

tendintd de a-i schimba firea,

fie.

O atitudine critici permanentd va
orienta copilul sd vadd mai curand ceea ce
este rdu si nu ceea ce este bun ducand intr-
un final la intolerantd, avand urmadri grave
asupra lui. De exemplu copilul din scoala
primard care a trdit Intr-o permanentd
criticd, va fi intolerant cu el atunci cand va
fi notat cu un bine si nu cu un foarte bine,
facandu-1 sd isi spund despre el cd nu este
suficient de bun si cd nu meritd.

Efecte pozitive ale comunicarii
» Pdrintele si copilul incep sd se cunoasca
din ce 1n ce mai bine, 1n ceea ce priveste
asteptdrile unuia de la celdlalt, nevoile

lor, modul in care fiecare priveste
si analizeazd un anumit subiect;

* Comunicarea 1i apropie sufleteste;

* Tot prin intermediul comunicdrii
pdrintele poate observa temerile
copilului cu privire la viata si poate
lucra asupra lor;

* Comunicarea este mijlocul perfect
prin care pdrintele poate da sfaturi
practice copilului;

* Comunicand cu pdrintii lor copii
pot pune intrebdri si totodatd pot
afla rdspuns la ele;

e Un alt rol important al comunicarii
este acela cd ajutd in formarea
ierarhiei valorilor individuale.

Efecte negative (lipsa comunicérii)

* Lipsa de comunicare si
neinformare duc copilul pe cii
gresite, deoarece nestiind ce e bine
sd facd, adesea reactioneazd asa
cum ,,il duce capul”, lucru care va
avea doar urmdri negative asupra
acestuia;

* Lipsa comunicdrii dintre pdrinti si
copil va avea ca efect inchiderea
sufleteascd a copilului fatd de
parinte si totodatd deschiderea

acestuia cdtre anturaje/prietenii
false (trecitoare);

* Din cauza lipsei de comunicare
parintii nu dau nicio atentie atunci
cand copilul se comportd bine, si
de aceea copilul se simte
subestimat si neapreciat, iar acest
comportament se va repeta;

* Putem spune cd lipsa de

comunicare este egald cu lipsa de

afectiune, deoarece nu poti sa fii

afectuos fara sd comunici.

Pierderea unui parinte. Efecte

asupra comunicdrii cu copilul
Divortul este greu pentru copii,
indiferent de varsta lor. Cu toate cd
majoritatea adolescentilor reugesc si
inteleagd motivele pdérintilor si nu se
considerd vinovati pentru separarea

acestora, totusi 1i afecteazd 1Intr-o
masura destul de Tnsemnata.

E posibil ca un divort sd
determine o apropiere mai strnsd Intre
pdrintele ramas si copil deoarece fiind
numai ei doi sau trei (depinde de caz)
vor avea nevoie de ajutor reciproc.

Daca pentru familiile ce au avut
parte de un divort situatia este oarecum
suportabild, pentru cele 1n care unul
dintre cei doi pdrinti a murit este un
moment care rareori va fi depdsit fara
ca restul membrilor si rdmand cu
traume.

n acest caz, mamele au tendinta
de a deveni prea protective sau din lipsa
timpului, prea permisive.

Tatii, mai rdu, au tendinta de a
se Inchide 1n sine si de a fi ,,coplesiti”
de situatie, deoarece modelul traditional
de familie, care pare sd domine
societatea romanescd, nu i-a pregatit
pentru momentul in care ar trebui sa 1si
creascd singuri copii.

In concluzie putem spune ci
relatiile de familie sunt influentate de
personalitatea parintilor, de puterea lor
de a estompa ceea ce este rdu, de
metodele folosite pentru educarea
copiilor, de atitudinea fatd de unele
situatii, de gradul lor de solidaritate,
insd totodatd, Tn aceeasi mdsurd sunt
influentate de copii si de modul lor de a
actiona si de a gandi. O relatie dintre
parinti si copii va functiona bine doar
atunci cand va exista comunicare.
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MINTEA NOASTRA, ALIAT SAU

SABOTOR?

»NU SUBESTIMATI NICI ODATA PUTEREA GANDULUI; ESTE CEA MAI MARE CALE

SPRE DESCOPERIRE. ”
IDOWU KOYENIKAN

de Nicoleta Vlaicu

Intr-adevir, din nefericire, oamenii uiti care este
adevdrata putere a gandului si cat de mult ne influenteaza
viata o gandire corectd, sdndtoasd si pozitivd. Desi este greu
sd fim mereu fixati pe ganduri pozitive, este bine-venit si
facem zilnic eforturi pentru a ne dezvolta capacitatea de a
aranja gandurile si a le fixa pe rezultate. Am fost creati sd ne
trdim viata in libertate, sdndtate si bogdtie.

Dacd viata noastrd nu aratd asa, Tnseamnd cid ne
blocim de gindurile noastre. Ele sunt instrumente foarte
puternice pe care le folosim fie pentru a crea fericire si
bogitie, fie boald si sdrdcie.

Daci viata ta nu aratd ca ceea ce visezi, inseamnd cd
ai ganduri care te impiedicd, pentru cd ele iti creeazd viata.
Dacd vrei sd-ti schimbi viata, schimba-{i mai intai gandurile.
Iatd cateva metode de a imbundtiti capacitatea de focusare a
mintii si de a orienta gandurile spre succes si scopuri
realizate:

v Exercitii

La fel cum 1n orice domeniu al vietii, practica genereaza
imbundtétire, exercitiile de gindire §i focusare rezultd o
multitudine de avantaje, cum ar fi: posibilitatea de a
controla, orienta §i aprecia obiectiv gindurile. Astfel de
exercitii pot fi efectuate att sub formd de meditatie, cét i in
timpul activititilor zilnice obisnuite. In subconstientul nostru
circuld mii de ginduri zilnic §i Invitind si le dirijim, putem
deveni o “masindrie” care transforma dorintele si scopurile in
realizdri, prin orientarea spre rezultate.
v" Un somn bun

Cu sigurantd ati simtit pe pielea voastrd cum somnul ne
afecteazd coerenta si logica gandurilor, dupd o noapte de
invdtat pentru examen sau o insomnie 1inainte de un
eveniment foarte important. Somnul este esential pentru
odihna creierului, la fel si a corpului. Fiind odihniti, putem fi
siguri cd luciditatea gndurilor noastre este la nivelul asteptat
si nu va trebui sd ne facem griji pentru o eventuald cddere
nervoasd sau neclaritate in subconstient, cauzatd de oboseald.

v" Conexiuni care i{i dezvoltd gandirea

Atunci cand vorbim de conexiuni, ele pot fi atat
umane, cat si sub formd de cdrti, filme, yoga sau
fitness. Conectand mintea la activititile sau persoanele
care ne inspird sau dezvoltd, suntem Intr-o permanenta
metamorfoza a gandurilor, uneori fara si ne dam
seama de acest lucru. Toate aceste conexiuni sunt pasi
citre devenire si Invitare permanentd si anume din
acest motiv trebuie sd fim precauti si atenti la toate
lucrurile si persoanele care ne inconjoard, pentru cd
suntem direct si indirect influentati in masurd uriasa.
v' Alimentatie corectd

La fel ca somnul, méncarea este un pilon pe care se
tine sdndtatea noastrd mintald, pentru cd dezhidratarea
si foamea cauzeazd depresie, halucinatii si stdri
anxioase. Mereu este vizibil cum se schimba
dispozitia si modul de gandire a unei persoane dupd ce
manancd. Acest lucru este absolut firesc, pentru ci
mancarea ne alimenteazad nu doar corpul, ci si mintea,
cu substantele necesare pentru o bund activitate.
Starea de foame ne face agresivi si nerdbdaitori, lucru
care genereaza ganduri negative si pesimiste.
v" Timp 1n aer liber

Aerul curat si sunetele naturii sunt o sursd foarte
puternicd de inspiratie si liniste interioard. Din acest
motiv este recomandat in fiecare zi sd petreceti cel
putin o ord In aer liber. De asemenea, este foarte
important sd aerisim incdperile Tn care ne aflim,
pentru cd lipsa de oxigen incetineste capacitatea de
percepere si funtionare a creierului nostru.
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CE BENEFICII ARE
SPORTUL ASUPRA
CREIERULUI?

de Georgiana Andrei

Activitatea fizicd regulatd este recomandatd atat
pentru mentinerea organismului 1Intr-o stare bund de
functionare si sdndtate, dar si pentru prevenirea unor boli
precum afectiunile cardio-vasculare, diabetul sau bolile
neurologice.

in ceea ce priveste creierul, studiile realizate In
ultimii ani aratd cd efectele sportului asupra sistemului
nervos central nu sunt deloc de neglijat, o activitate fizicad
regulatd contribuind in general la buna functionare cerebrald,
sustinerea sdndtdtii mentale §i intarzierea sau reducerea
impactului declinului cognitiv asociat cu Tmbdtranirea.
Cercetitorii considerd cd o explicatie pentru rolul benefic al
sportului asupra creierului este legatd de cresterea fluxului
sanguin cdtre anumite zone cerebrale in urma activititii
fizice, care sustine eliberarea factorului neurotrofic derivat
din creier (BDBF). Acesta este o proteind care:

e stimuleazd formarea de noi celule nervoase la nivelul
hipocampului, zona cerebrald implicatd in memorie,
invitare, abilitdtile de a planifica i a lua decizii;-

* repard neuronii avariati si intdreste conexiunile dintre
celulele nervoase (sinapsele).

De asemenea, sportul contribuie direct la sdnitatea
creierului prin capacitatea sa de a reduce rezistenta la
insulini si inflamatia. In plus, reduce riscul de cdderi
(frecvente mai ales la bdtrani) datoriti Tmbundtatirii
echilibrului si coordondrii. Indirect, activitatea fizicd
contribuie la sdnatatea creierului prin reducerea nivelului de
stres §i anxietate, controlul nivelului de zahdr din singe,
imbundtitirea somnului $i a dispozitiei §i diminuarea riscului
de atac cerebral.

In ceea ce priveste bolile psihiatrice, s-a studiat rolul
activitdtii fizice la pacientii cu schizofrenie, o tulburare care
intre 5 si 20 de ani de prezentd, duce la pierderea de materie
cenugie la nivelul cortexului prefrontal dorsolateral, unde
sunt localizate procese cognitive precum atentia, procesarea
informatiilor top-down si rezolvarea de probleme.

In urma studiilor realizate, cercetitorii de la
Universitatea din California au observat ca persoanele
aflate la debutul bolii (primul episod schizofrenic)
care ficeau sport aveau o performantd mai bund la
testele de memorie verbald si cognitie sociald decat
cele care aveau un nivel minim de activitate fizica.
Sportul nu inseamnd doar mentinerea corpului intr-o
formd bund, ci contribuie i la vitalitatea gi
functionarea sistemului nervos central. Indiferent de
varstd si de experienta anterioard privind activitatea
fizicd, nu este niciodatd prea tarziu sd incepeti sa faceti
sport.

Un studiu din 2012 la care au participat femei
cu varste Intre 70 si 80 de ani (care prezentau semne
usoare ale deteriordrii cognitive), a ardtat cd cele care
au ficut exercitii de fortd de doud ori pe sdptimana
timp de 6 luni prezentau o Imbundtitire a unor functii
cognitive: capacitatea de concentrare a atentiei si de
luare de decizii si abilitatea de a rezolva conflicte.

Intr-un studiu publicat in 2013 de cercetitorii
de la Universitatea din Illinois, participantii de varsta
a treia care timp de 6 luni au avut un antrenament
regulat constand in mers pe jos alert prezentau o
crestere In dimensiuni a hipocampului si a nivelului
proteinei BDBF, acesta fiind de altfel si prima
cercetare care a ardtat cd dimensiunea hipocampului
poate creste.

O analizd (2014) a studiilor privind activitatea
fizicd, creierul ¢i functiile cognitive a aratat
urmadtoarele:

* exercitiile de fitness cardio-respirator impiedicd
pierderea de materie albd si cenusie de la nivelul
creierului care are loc odatd cu imbétranirea si
totodatd imbunititeste sdndtatea structurald a unor
zone cerebrale;

* principalele arii cerebrale influentate pozitiv de
exercitiile de aerobic sunt cele implicate in
memorie, atentie, controlul cognitiv al inhibitiei,
viteza de procesare a informatiilor.
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PR-UL 51 IMPORTANTA SA

de Ana Ogorodnic

Imaginea unei companii sau a
unui produs nu se construieste doar
prin campanii de promovare si
marketing. Un rol din ce 1n ce mai
important intr-o companie modernd il
au Relatiile Publice. S-au Inregistrat
de-a lungul anilor sute de definitii ale
PR-ului, insd fard sd se ajungd la o
variantd convenabild. Dar cu sigurantd
cd PR-ul nu fnseamnd nici relatii cu
publicul, nici advertising.
PR-ul
comunicare convingitoare. Si aceasta

Esenta reprezintd o
pentru cd, in interiorul lui, PR-ul este
comunicare, comunicare cu mass-

media, cu publicul, cu angajatii, cu

asociatii etc. In plus, aceastd
comunicare trebuie sa fie
convingitoare. Ea nu reprezintd o

simpld plasare a unui spot publicitar
sau realizarea unui anunt, ci trebuie sd
convingd un anumit public cu privire la
o problema anumita.

PR reprezintd mai mult decat un

departament  optional  pentru o
companie. Pagina web a unei
organizatii este un instrument de

business, de asemenea — advertising-ul

si promotiile. Insd unul dintre cele mai
importante instrumente pe care o firma

le poate folosi pentru a-si optimiza
imaginea este PR-ul. Dacd un jucdtor
din piatd are un comportament
neprietenos fatd de compania noastri,
iar acest comportament ne poate crea
prejudicii in termeni de profit, atunci
avem nevoie de PR. Consumatorii isi
formeazd propria lor parere despre un
produs sau despre un serviciu,
indiferent de publicitatea care i se face.
Daci aceastd opinie nu se aseamdnd cu
cea pe care ne-o dorim, atunci avem
nevoie de PR. Pentru toate aceste
activititi avem nevoie de specialistul in
PR, care sd ne ofere cele mai potrivite

solutii, in cazul in care departamentul

nostru de comunicare nu are timpul sau
expertiza necesard.

Pentru toate aceste activitdti
avem nevoie de specialistul in PR, care
sd ne ofere cele mai potrivite solutii, in
cazul in care departamentul nostru de
comunicare nu are timpul sau expertiza
necesard. Sau prin outsourcing sd
apeldm la o companie ce presteaza astfel
de servicii. PR-ul merge in tandem cu
marketingul.

La fel ca 1n cazul celorlalte
instrumente de promovare, analizdnd
cand si cum sd utilizeze relatiile publice
in promovarea unui produs, managerii
trebuie sd stabileascd obiectivele si
strategia de PR, sd aleagd mesajele de
PR si vehiculele cu care urmeaza si fie
comunicate aceste mesaje, sd
implementeze planul de relatii publice si
sa evalueze rezultatele. Relatiile publice
ale firmei trebuie sé fie bine armonizate
cu toate celelalte activititi de promovare,
in cadrul efortului total de comunicatii
de marketing integrate.

PR-ul te ajutd sd ai succes,
indiferent de domeniu si de tipul de
activitate. PR-ul iti conferd notorietate,
un public fidel, cresterea cotei de piatd, a
vanzdrilor si a marjei de profit, dar,
fnainte de toate, iti asigurd un loc in
mintea si In sufletul publicului tdu. PR-
ul transformd o afacere, un produs, o
idee sau o persoand intr-un brand. Iar
astdzi nu existd decat branduri si... un
imens no man’s land. Daca in secolul al
XIX-lea problema era cum sd produci,
iar In secolul al XX-lea cum si vinzi,
astdzi problema este cum sa te faci
cunoscut, cum sd ocupi un loc in mintea
publicului. Astdzi, sau esti un brand sau
nu exigti. Iar brandurile sunt create cu
ajutorul PR-ului. De aceea, putem spune
cd in secolul XXI, PR-ul face diferenta.
Avem nevoie de informatie si avem

nevoie sa comunicam.

PR-ul inseamnd comunicare, o

comunicare inteligentd, tintitd i
convingitoare cu publicurile externe
si interne ale fiecdrei organizatii. PR-
ul asigurd atit consolidarea pozitiei in
piatd, cat si eficienta culturii
organizationale. Prima cerintd pentru
aceasta o reprezinta realizarea unei
comunicdri inspirate si convingatoare
intre dumneavoastrd si clientii sau
potentialii dumneavoastrd clienti si, in
general, cu toate publicurile brandului
dumneavoastra. Pe 0 piata
concurentiald, mereu mai aglomeratd,
succesul este condifionat mereu mai
strict de realizarea unei comunicdri
inteligente si convingdtoare pentru a
ocupa un loc in mintea §i in inima
publicului, a potentialilor clienti.
Diferentierea si avantajul competitiv
reprezintd deziderate importante, dar
care astdzi deja nu mai sunt si
suficiente. Astézi, fard un PR adecvat,
nu mai poate supravietui niciun brand.
De la simplele comunicate de
presd la relatiile permanente cu
diferitele canale de comunicare media
clasice sau digitale, la adresari directe,

la organizarea de evenimente si pana

la cele mai diferite forme de
comunicare neconventionale, se
deschide un camp imens de

posibilitati. Importanta este 1insa
natura mesajului, structura campaniei,
cunoasterea pietii si a contextelor,
definirea clard a  scopului  §i
continutului comunicdrii, feedback-ul,
evaluarea, cunoagsterea si iIntelegerea
corectd a mediului comunicational. Cu
asta se ocupd PR-ul. Cu ajutorul
acestor mijloace, cercetare, evaluare,
consiliere, propunere si realizare de
campanii, PR-ul este in masurd sd va
deschidd drumul cel mai sigur si mai

scurt spre succes.
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PANDEMIE IN PRIMUL
AN DE STUDENTIE

de Valentina Oprea

In Romaénia, luna martie a anului 2020, a Tnsemnat
debutul unei pandemii mondiale cu noul virus Sars Cov 2
(Covid-19) cu punct de plecare oragsul Wuhan, China.

Omenirea s-a mai confruntat cu o situatie relativ
similard Intre anii 1918-1919 in timpul primului rdzboi
mondial, pandemie denumitd ,,gripa spaniold". Aceasta
denumire a rdmas in istorie si a creat falsa impresie cd doar
Spania se confruntd cu aceastd situatie tragicd. Efectele
devastatoare ale pandemiei au fost relatate 1n ziarele vremii,
Spania fiind tard neutrd in rdzboiul mondial a permis
difuzarea stirilor.

EL DIARIO MONTANES
e
que afecta a la mayor parte del pais

Conocida como «la gripe espaiiolas, causé mis de 20 millones de victimas en el mundo

Autoritdtile au luat masuri pentru limitarea

raspandirii virusului, astfel s-a instalat distanta sociald,

inchiderea temporard a unor institutii, purtarea mastilor

e | e din materiale textile in randul populatiei, dezinfectarea

Racahido al zar Nicolas Iy a su familia - striizilor si a mijloacelor de transport in comun. Vorbim

cansms de acelasi scenariu de acum 100 ani si cel din prezent.
gy Diferenta de un secol constd in dezvoltarea

tehnologiilor in special 1n randul telecomunicatiilor ceea
Cenzura din state precum Franta, Germania, SUA si g oo P B ) T ]
o ) L . . ce ne ajutd sd tinem legdtura usor cu cei dragi iar prin
Marea Britanie au interzis difuzarea informatiilor despre ) RN : T ] : R
. . . L intermediul internetului, cu un sigur click ajungem in
aceastd pandemie pentru a nu instala panica in randul ] A ]
L . . . toate colturile lumii, chiar si in centrul oragului Wuhan de
populatiei si pentru a nu influenta moralul soldatilor aflati . . )
N unde a pornit devastarea temporard a planetei.
in rdzboi. R L i
Mediul virtual ne-a permis sd& mentinem legatura
La acea vreme (1918), transportul se efectua pe . y . o
. . . . cu facultatea, cursurile se desfigsoard online, putem face
cdile ferate si pe mare, astfel cd o pandemie ficea ocolul A o D
N . . oa . . cumpdrdturi fird sd ne deplasim la magazin iar pentru
lumii in aproximativ 4 luni. In ciuda tuturor masurilor de o b B
L N . o . . unele institutii munca se poate desfisura de acasa.
preventie si a inovatiilor din medicind, virusurile gripale R ’ ) ’ N )
L . . . oo Oricate progrese ar face tehnologia nu poate inlocui
continud si fie o amenintare importantd asupra sdndtitii . s
. . . .. . . afectiunea si iubirea.
publice. Astdzi, datorita dezvoltédrii transporturilor, 1n ’ >

special prin pasagerii avioanelor, in aproximativ 4 zile
virusul poate ajunge in toate colturile lumii.
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